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Depuis longtemps déjà, médecins 
et soignants portent une grande 
attention à la fatigue chronique 
liée au cancer. Le phénomène con-
cerne en effet la majorité des per-
sonnes touchées par une maladie 
cancéreuse.

Depuis quelques années, les con-
naissances sur les causes pos-
sibles de cette fatigue se déve-
loppent: ces progrès permettent 
d’améliorer les traitements et les 
conseils apportés aux personnes 
concernées. 

Elle demeure toutefois difficile à 
éradiquer complètement, mais il 
existe aujourd’hui des moyens 
pour rendre le quotidien plus fa-
cile et retrouver de l’énergie et de 
la joie de vivre. La fatigue liée au 
cancer n’est donc pas une fatalité. 
Votre volonté d’en parler ouverte-
ment joue un rôle essentiel: soyez 
prêt à en discuter avec le méde-
cin, l’équipe soignante ou vos 
proches.

Les causes de la fatigue liée au 
cancer sont nombreuses, et ses 
manifestations multiples. Il existe 
aussi de nombreuses possibilités 
d’y faire face. Cette brochure vous 
aidera à mieux la comprendre et à 
l’affronter.

Les recommandations et sugges-
tions de cette brochure sont utiles 
à tous les stades du traitement. 
Même lorsqu’il est terminé, il ar-
rive que les personnes souffrent 
encore de fatigue.

A des stades avancés de la ma-
ladie, lorsque l’espoir de guérir 
s’amenuise et rend nécessaire un 
traitement palliatif, la fatigue peut 
alors nécessiter d’autres traite-
ments.

La brochure est conçue de telle 
manière que vous pouvez consul-
ter les chapitres qui vous inté-
ressent ou vous concernent plus 
particulièrement de manière indé-
pendante.
 
Nous espérons que vous trouve-
rez un chemin personnel qui vous 
convienne pour affronter votre fa-
tigue. Nous vous encourageons 
surtout à aborder vos problèmes 
avec les médecins ou le personnel 
infirmier. Toutes ces personnes 
sont là pour vous accompagner et 
vous soutenir.

Nos vœux les plus chaleureux 
vous accompagnent.

Votre Ligue contre le cancer

Chère lectrice, cher lecteur,

Pour faciliter la  
lecture, nous utili- 

sons par la suite 
seulement la forme 

masculine. Nous  
remercions nos  
lectrices de leur 
compréhension. 
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Vous en avez certainement déjà 
fait l’expérience: la fatigue peut se 
manifester de diverses manières. 
Synonyme de surmenage pour 
les uns, de manque de sommeil 
ou d’ennui pour les autres, la 
fatigue correspond à des sensa-
tions différentes d’un individu à 
l’autre. 

La fatigue normale

On entend par fatigue «normale» 
la sensation de fatigue qui se ma-
nifeste de manière cyclique et 
transitoire au cours d’une journée. 
Le corps et les horloges internes 
signalent ainsi leur besoin de  
repos de manière consciente ou 
inconsciente.

La fatigue normale peut être tout 
à fait agréable et s’accompagner 
de sentiments de calme et de  
satisfaction.

Les multiples visages de la fatigue

Les différences en un coup d’œil

Fatigue normale ou aiguë  Épuisement, fatigue perma-
en cours de journée nente, insurmontable, 
 chronique

Elle se manifeste à intervalle  Plus intense, elle s’installe plus
régulier ou après un effort  durablement, même sans effort

En règle générale, son origine   Elle intervient sans raison  
est claire précise

Elle est passagère Elle perdure

Elle disparaît avec du repos  Elle ne disparaît pas vraiment,  
ou du sommeil même avec du sommeil ou 
 du repos
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Des bâillements ou des paupières 
lourdes sont des signes de fatigue. 
La personne a peut-être besoin de 
dormir, de bouger, ou d’ouvrir la 
fenêtre. 

Cette fatigue aiguë qui survient 
au cours de la journée protège du 
surmenage physique, intellectuel 
et psychique.

Normalement, repos et sommeil 
suffisent pour retrouver de l’éner-
gie, elle n’est donc pas probléma-
tique.

La fatigue liée au cancer

En revanche, la fatigue liée au can-
cer se caractérise par une fatigue 
continue, difficile à surmonter, qui 
laisse un sentiment de total épui-
sement, d’un point de vue émo-
tionnel, psychique et physique.

Cette sensation d’épuisement 
n’est pas directement liée à une 
activité ou un effort. Une nuit de 
sommeil ou du repos se révèlent 
inefficaces: la fatigue perdure.

Comprendre sa fatigue

La fatigue est une sensation sub-
jective: on ne peut la comparer à 
la fatigue ou à l’état de quelqu’un 
d’autre ou la résumer en une 
phrase.

La fatigue liée au cancer et aux 
traitements est fréquente. Pour 
cette raison, dans tous les centres 
de traitement du cancer, la fatigue 
est aujourd’hui thématisée dans le 
cadre d’un entretien individuel, en 
partie aussi à l’aide de question-
naires.

Un symptôme fréquent
Plus de deux tiers des personnes atteintes d’un cancer souffrent  
tôt ou tard de fatigue liée au cancer au cours du traitement.  
Cette forme sévère peut fortement nuire à la qualité de vie, et ses 
causes sont multiples. 

Les personnes concernées décrivent une sensation d’épuisement 
permanente qui leur semble insurmontable, même avec un  
sommeil suffisant et du repos.
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Vous-même pouvez réfléchir à la  
manière dont vous ressentez votre 
fatigue. Si vous êtes capable de  
caractériser votre épuisement avec  
vos propres mots, elle vous pa-
raîtra plus compréhensible et du 
coup, vous aurez prise sur elle.

Cette réflexion facilitera aussi vos  
entretiens avec le médecin et  
l’équipe soignante (voir p. 36, 
«Votre fatigue, parlez-en»).

Qu’est-ce que je ressens quand je suis fatigué?  
Cochez les affirmations qui vous semblent correspondre à ce que 
vous ressentez et celles qui vous paraissent décrire au mieux vos 
sensations.  

J’ai le sentiment … 

 	de manquer d’énergie.

 	de manquer de vitalité.

 	de manquer d’initiative.

 	d’être incapable de me prendre en main et d’agir.

Je me sens …

 	épuisé.

 	comme abattu.

 	comme lessivé.

 	exténué physiquement.

 	sans forces.

 	affaibli.

J’ai le sentiment …

 	que mon énergie diminue rapidement au moindre effort physique. 

 	de manquer rapidement d’attention et de concentration.

 	que ma vitalité intellectuelle baisse vite, même dans les activités  
	 intellectuelles peu intenses. 

 	de ne plus pouvoir suivre de conversation, et de «décrocher»
	 facilement.
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Je ressens …  

 	de la fatigue, mais je n’ai pas sommeil.

 	de la fatigue mêlée à de la somnolence.

 	une sensation de fatigue mêlée de nervosité.

 	de la fatigue de manière encore différente:

Quand je ne suis pas fatigué, je me sens comment?  
Notez ici les mots qui vous viennent spontanément à l’esprit (p. ex. 
dynamique, de bonne humeur, d’humeur à discuter).

Dans quelle partie de mon corps est-ce que je perçois ma fatigue? 
Cochez ce qui vous semble convenir.

Je la ressens physiquement …

	 dans les bras.

	 dans les jambes.

	 au visage.

	 dans les yeux.

	 ailleurs:

	 dans le corps tout entier.
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Je ressens de la fatigue …

	 lorsque je réfléchis ou pense (je me sens par exemple trop fatigué
	 pour me concentrer ou formuler des pensées claires).

	 sur le plan des sentiments (je suis p. ex. trop fatigué pour ressentir 
	 de la joie).

	 partout, tant physiquement que mentalement.

Quand est-ce que je me sens fatigué?
Cochez ce qui vous semble juste.

Je me sens fatigué …

	 le matin.

	 le soir.

	 toute la journée.

	 au cours de la nuit.

	 à un autre moment de la journée:

	 après un effort, à savoir:

	 après une activité déterminée, en l’occurrence:

	 pendant un traitement déterminé (radiothérapie, chimiothérapie 
	 ou autre), à savoir:
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	 après un traitement thérapeutique déterminé (radio, chimio,  
	 autres), à savoir: 

	 après la prise de certains médicaments d’accompagnement 
	 (des antidouleurs p. ex.) comme:

Quand est-ce que je me sens moins fatigué, voire pas du tout?
Notez vos observations. 

Fatigue liée au cancer: le diagnostic
Votre équipe soignante dispose aujourd’hui d’outils adaptés pour 
cerner votre fatigue (questionnaires, listes de vérification, échelles 
de fatigue, etc.).

Il se peut cependant qu’ils ne suffisent pas pour apprécier votre 
ressenti dans sa totalité. Pour cette raison, on tiendra compte des 
données que la science peut évaluer, mais aussi de la manière dont 
vous ressentez et percevez votre fatigue.

En fonction du stade de votre maladie et de votre état de santé 
général, on vous proposera différentes mesures. Elles visent  
à briser le cercle vicieux créé par cette fatigue, pour que votre  
qualité de vie s’améliore (voir chapitre suivant).
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Les causes de la fatigue liée au cancer

Pour mettre en place des mesures 
thérapeutiques personnalisées, il  
est important d’identifier les cau-
ses exactes de la fatigue liée au 
cancer. 

Nous abordons ici brièvement les 
principaux mécanismes respon-
sables de cette fatigue particu-
lière. Cette section a pour but de 
vous aider à mieux l’évaluer et à 
demander conseil à votre équipe 
soignante.

Ne vous résignez pas face à la fa-
tigue: abordez le sujet vous-même  
et parlez-en à un membre de 
l‘équipe soignante.

Le fait de devoir affronter un can-
cer consomme du temps et de 
l’énergie. Souvent, au début, tout 
tourne autour de la question: est-
ce que je peux guérir? Face à ce 
questionnement, une fatigue in-
habituelle et peut-être passagère 
paraît négligeable et passe au se-
cond plan. Pour cette raison, il 
peut arriver qu’on oublie d’abor-
der cette problématique.

Identifier les causes

Demandez à votre équipe médicale de vous expliquer les causes 
possibles de votre fatigue. Elle peut en effet avoir plusieurs  
origines, notamment:

>	la tumeur en elle-même et les éventuelles modifications du 
métabolisme qu’elle peut entraîner;

>	l’alitement et les limitations physiques après une opération;

>	les traitements adjuvants contre le cancer (c’est-à-dire faisant 
suite à une opération), comme la chimiothérapie ou la radio- 
thérapie;

>	les infections;

>	la charge psychique.
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La maladie cancéreuse

Est-il possible que mon cancer 
soit à l’origine de ma fatigue?
En fonction de l’organe touché ou 
du type de cancer, une maladie 
cancéreuse peut entraîner de la 
fatigue. Les causes sont multiples 
et complexes.

Demandez à votre médecin si 
votre fatigue peut être liée à votre 
maladie et pourquoi.

L’opération

Ma fatigue est-elle la consé-
quence de l’opération?
Il est normal qu’une opération fa-
tigue l’organisme. Plusieurs fac-
teurs y contribuent: 
>	 l’anesthésie,
>	 les pertes de sang, 
>	 les plaies chirurgicales 

douloureuses, 
>	 les plaies chirurgicales qui 

guérissent mal,
>	 les médicaments anti-

douleurs,
>	 les troubles du sommeil,
>	 le manque d’activité physique.

Chez certains patients, la fatigue 
disparaît au bout de quelques 
semaines, chez d’autres elle peut 
subsister nettement plus long-
temps.

Les traitements  
médicamenteux contre 
le cancer

Ma fatigue est-elle liée à la prise 
des médicaments? 
En plus de la chimiothérapie «clas-
sique» à base de cytostatiques, il 
existe aujourd’hui d’autres types 
de traitements médicamenteux 
(thérapies antihormonales, anti-
corps monoclonaux, immunothé-
rapies, etc.).

Chacun de ces traitements agit de 
manière différente. Vous en ap-
prendrez davantage dans la bro-
chure «Les traitements médica-
menteux des cancers» (voir p. 43). 

Les effets secondaires varient d’un 
traitement à l’autre. Certains né-
cessitent un traitement qui, à son 
tour, entraîne de la fatigue. 

L’anémie
Certaines chimiothérapies agis-
sent sur la moelle osseuse et en-
travent la formation de plaquettes 
et de globules rouges et blancs. 
La diminution de globules rouges 
provoque une anémie (voir p. 16).

Si les plaquettes viennent à man-
quer, le sang coagule moins bien 
et la tendance aux saignements 
peut augmenter (notamment en 
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cas de blessure). Ce problème 
est très rare, mais il peut survenir 
en cas de traitement très agressif 
(lors d’une chimiothérapie à forte 
dose p. ex.).

Le manque d’appétit
Le traitement peut aussi causer 
une irritation de la muqueuse buc- 
cale ou une perte d’appétit. Ces 
troubles rendent la prise des re-
pas difficile et entraînent certaines 
carences en substances nutritives, 
encore aggravées en cas de vo-
missements ou de diarrhées (lire 
la partie consacrée à ce sujet sous 
«Les carences alimentaires», p. 19).

L’organisme n’est donc plus suffi-
samment approvisionné en éner-
gie, et les nouveaux globules 
rouges se forment mal. Ces deux 
phénomènes favorisent l’appari-
tion de la fatigue.

Autres manifestations  
indésirables
Certains traitements médicamen-
teux peuvent aussi provoquer des  
troubles du rythme cardiaque, de 
la fièvre, des douleurs musculaires 
et articulatoires, des troubles hor-
monaux, des bourdonnements 
d’oreille, des picotements, des pro- 
blèmes de vue, etc. Tous ces 
effets indésirables peuvent être 
fatigants. 

Les médicaments d’accom- 
pagnement contre les effets  
secondaires
Les effets indésirables se manifes-
tent souvent par des symptômes 
nécessitant la prise d’autres mé-
dicaments. Leur action tranquilli-
sante peut engendrer de la fatigue 
(p. ex. des antiémétiques contre la 
nausée et les vomissements).

Une fatigue souvent passagère
En fonction du médicament et du 
dosage prescrits, la fatigue peut 
apparaître plus ou moins rapi- 
dement. Elle peut aussi évoluer au 
cours du traitement ou des cycles 
de chimiothérapie.

Dans la plupart des cas, la fatigue 
diminue pendant les périodes de 
pause thérapeutique. Au terme du 
traitement, elle recule progressi- 
vement, mais chez une partie des 
personnes concernées, elle per-
siste plus longtemps.

Tout traitement médicamenteux 
n’engendre pas forcément de la 
fatigue. Tout dépend de la mala-
die, de l’organe concerné et du 
mode d’action du médicament. 

Certaines substances provoquent 
des effets indésirables qui dimi-
nuent avec la durée du traitement. 
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Si trop peu de globules rouges 
circulent dans le sang, l’approvi-
sionnement des organes en oxy-
gène s’avère insuffisant. Ce phé-
nomène entrave leurs fonctions, 
et la fatigue se fait alors sentir. 

Troubles possibles
D’autres signes peuvent évoquer 
une anémie: vertiges, maux de 
tête, insuffisance respiratoire et 
palpitations cardiaques, même en 
cas d’effort léger.

La mesure des valeurs sanguines
Un simple test sanguin permet de 
mesurer le taux d’hémoglobine  
dans le sang. L’hémoglobine, pig-
ment qui donne aux globules leur 
couleur rouge, lie l’oxygène pour 
ensuite le libérer dans les organes. 
Lorsque le taux d’hémoglobine 
baisse, le risque d’anémie appa-
raît. 

Votre oncologue vous fournira les 
explications nécessaires à ce su-
jet.

Dans certains cas, les personnes 
qui souffraient de fatigue avant le 
traitement se sentent nettement 
moins fatiguées après.

Si les effets indésirables s’avèrent 
trop difficiles à supporter, il arrive 
que le médecin décide d’inter-
rompre le traitement ou d’adapter 
le dosage.

L’anémie

L’anémie contribue-t-elle à  
ma fatigue?
L’anémie se caractérise par un 
manque de globules rouges (éry-
throcytes). Leur mission consiste 
à transporter l’oxygène des pou-
mons vers les cellules de tous les 
organes. 

Pour en savoir plus sur la chimiothérapie et les autres traitements 
médicamenteux
La brochure gratuite «Les traitements médicamenteux des cancers»  
vous informe dans le détail sur leurs effets indésirables et la 
manière d’y faire face (voir p. 43).
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L’anémie reflète un déséquilibre 
du renouvellement du sang. Le 
nombre de globules rouges dimi-
nue tellement que la production 
assurée par la moelle osseuse ne  
suffit plus. Elle peut avoir plu-
sieurs causes:
>	 Les globules rouges naissent 

dans la moelle osseuse;  
Certains cancers entravent leur 
formation ou raccourcissent 
leur durée de vie;

>	 Des tumeurs présentes dans 
la moelle osseuse peuvent  
fortement freiner le renouvel-
lement des globules rouges;

>	 Une radiothérapie ou une 
chimiothérapie peuvent aussi 
perturber la formation de  
nouveaux globules rouges;

>	 Des saignements chroniques 
ou une carence en vitamines  
et en fer peuvent entraîner  
une anémie.

Que peut-on faire contre  
l’anémie?
Le traitement dépend de la cause 
de l’anémie et de son degré de 
gravité. En fonction de la situation, 
une transfusion sanguine peut ap-
provisionner l’organisme en glo-
bules rouges et améliorer l’apport 
en oxygène ainsi que la condition 
physique. Il existe cependant un 
certain risque d’infection ou d’in-
tolérance.

Dans d’autres situations, paral- 
lèlement à une chimiothérapie ou 
à une radiothérapie uniquement, il 
est possible d’augmenter la propre 
production de globules rouges en 
injectant de l’érythropoïétine (ou 
EPO). Les effets de ce traitement 
n’apparaîtront qu’après quelques 
semaines. 

Cette hormone, fabriquée naturel-
lement dans les reins, favorise la 
formation de nouveaux globules 
rouges dans la moelle osseuse. Le 
génie génétique est capable de la 
fabriquer en laboratoire.

La radiothérapie

Ma fatigue est-elle liée à la  
radiothérapie?
La fatigue est un corollaire fré-
quent des séances de radiothéra-
pie. Le corps a besoin de forces 
pour éliminer les cellules cancé-
reuses détruites par les rayons 
(ainsi que leurs produits de dé-
gradation) et pour former de nou-
velles cellules saines.

La fatigue est en principe moins 
importante lorsque les rayons ne 
touchent qu’une zone limitée; elle 
est plus intense lorsque la zone  
irradiée est étendue.
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Des répercussions variables
L’intensité de la fatigue dépend 
aussi de la zone du corps traitée.  
La radiothérapie peut en effet en-
dommager les cellules de la moelle 
osseuse responsables de la forma-
tion des cellules sanguines (en cas 
d’irradiation de la colonne verté-
brale p. ex.), et entraîner une ané-
mie (voir pp. 13–14). 

L’irradiation de la région de l’esto-
mac et de l’intestin peut aussi pro-
voquer des diarrhées et la perte de 
sels minéraux. 

L’irradiation du visage irrite tem-
porairement les muqueuses de 
la bouche et diminue souvent la 
production de salive. Ces phéno-
mènes peuvent entraîner une ca-
rence alimentaire, car il devient 
difficile de manger et d’avaler. Ces 
différents éléments contribuent à 
vous faire ressentir de la fatigue.

Cela dit, il n’y a pas que les ef-
fets des rayons qui fatiguent: les 
trajets souvent pénibles et quo-
tidiens pour se rendre au service 
de radio-oncologie peuvent être 
éreintants.

Dans le cas d’un traitement de lon-
gue durée et de doses élevées de 
rayons la fatigue est renforcée. A 
l’issue du traitement, il est pos-
sible qu’elle persiste encore long-
temps. 

Les douleurs

Ma fatigue a-t-elle pu apparaître 
avec les douleurs?
Les douleurs chroniques peuvent  
fatiguer. Elles se répercutent aussi  
bien sur l’organisme, le psychisme, 
que sur le comportement envers  
les proches, amis et connais-
sances. 

Douleurs et limitations
La personne qui souffre de dou-
leurs chroniques doit souvent res-
treindre ses activités physiques.  

Le manque d’entraînement pro-
voque assez rapidement une atro-
phie et une faiblesse musculaires. 
La force et la souplesse diminuent, 
la fatigue gagne du terrain.

Pour en savoir plus sur la 
radiothérapie
La brochure «La radiothéra-
pie» aborde le traitement, ses 
effets secondaires ainsi que les 
moyens de les soulager (voir 
p. 43).
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Les douleurs chroniques pèsent 
également sur le moral. Elles em-
pêchent la personne de se préoc-
cuper au quotidien de son bien-
être et de se faire plaisir.

Les traitements de la douleur 
En règle générale, il est aujourd’hui 
possible d’atténuer des douleurs 
chroniques liées à une tumeur ou 
de les supprimer totalement, no-
tamment par voie médicamen-
teuse, de la physiothérapie, des 
rayonnements, des techniques de 
détente, etc.

Pour leur part, les médicaments 
contre la douleur peuvent provo-
quer de la fatigue. Il est parfois 
nécessaire d’essayer ou de com-
biner plusieurs approches théra-
peutiques. 

Les carences  
alimentaires

Ma fatigue est-elle liée à mon  
alimentation?
Les besoins de base en substances 
nutritives vitales varient d’un indi-
vidu à l’autre. 

Avec le temps, une carence alimen- 
taire entraîne un sous-approvi-
sionnement de l’organisme et une 
perte de forces. Le système im-
munitaire est également affaibli et 
le corps réagit par la fatigue. Une 
perte de poids continue (même 
chez les personnes obèses) repré-
sente un signe caractéristique de 
carence alimentaire.

Des causes et des symptômes 
multiples
D’un côté, le cancer et les traite-
ments peuvent augmenter les be-
soins énergétiques de base. D’un 
autre côté, la maladie peut aussi  
perturber l’absorption et l’assimi- 
lation des aliments. Différents 
symptômes peuvent porter sur 
l’estomac et gâcher l’appétit, no-
tamment:
>	 des douleurs,
>	 la modification de la sensation 

du goût ou de l’odorat;
>	 des difficultés à mastiquer et 

déglutir;

Pour en savoir plus sur les 
douleurs
Si vous désirez en apprendre 
davantage sur le traitement de 
la douleur en cas de cancer,  
vous pouvez consulter la  
brochure gratuite «Vivre avec 
le cancer, sans douleur» (voir 
p. 43). 
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>	 des nausées, des vomisse-
ments, de la diarrhée, de la 
constipation;

>	 des troubles du métabolisme 
empêchant l’organisme  
d’absorber tous les éléments 
nutritifs et de les assimiler. 

Eviter les carences alimentaires
Pour ne pas vous retrouver en si-
tuation de carence, veillez soi-
gneusement à votre alimentation 
avec l’aide de l’équipe soignante. 
Si vous en ressentez le besoin, 
vous pouvez aussi consulter un 
diététicien.

Une alimentation équilibrée, adap- 
tée à vos besoins personnels, et 
des liquides en suffisance amé-
liorent votre qualité de vie et sou-
tiennent votre organisme pendant 
le traitement. 

Veiller à une alimentation raison-
nable est compatible avec la no-
tion de plaisir et d’envie. Un verre 
de vin mousseux ou un dessert 
riche en calories ont leur place au 
menu, pour autant que vous en 
ayez envie!

Les causes  
psychologiques

Suis-je fatigué en raison de mon 
humeur?
La fatigue n’a pas que des causes 
physiques. Elle dépend aussi de 
votre moral: l’angoisse, l’abat- 
tement, le mal-être, les soucis, le 
deuil ou la douleur morale sont 
autant de sentiments qui pèsent 
sur le quotidien. La nuit, c’est peut- 
être votre sommeil qui s’en res-
sent, et vous récupérez mal. 

Des sentiments intenses
La maladie déclenche des senti-
ments intenses qui vous prennent 
beaucoup d’énergie et vous fati-
guent. 

Dormir suffisamment peut, selon  
les circonstances, vous aider à  
gérer les émotions qui vous  
envahissent. A l’inverse, si une  
insomnie s’installe, l’angoisse et 
les états dépressifs peuvent aug-
menter. 

Pour en savoir plus sur  
l’alimentation pendant et 
après le traitement
La brochure «Difficultés ali-
mentaires en cas de cancer» 
vous explique notamment 
comment et pourquoi l’alimen-
tation peut améliorer votre 
bien-être (voir p. 43).
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Faites-vous conseiller
Il vaut la peine de consulter un spécialiste de la fatigue liée au 
cancer, car il saura faire la différence entre les symptômes d’une 
dépression et la fatigue typique d’une maladie cancéreuse.  
Discutez-en avec un membre de votre équipe soignante, ou  
demandez le soutien d’un psycho-oncologue (voir annexes).

Chez certaines personnes, l’an-
nonce du diagnostic entraîne une 
humeur dépressive, voire une dé-
pression. Chez d’autres, c’est le 
traitement qui trouble leur hu-
meur. 

Chez une personne ayant déjà 
souffert d’une dépression par le 
passé, il peut aussi arriver que la 
maladie cancéreuse provoque un 
nouvel épisode dépressif et favo-
rise la fatigue.

Des causes et des effets  
interchangeables
Parfois, il n’est pas évident de dé-
terminer du premier coup si c’est 
la dépression qui entraîne la fati-
gue ou le contraire. Une dépres-
sion peut en effet déclencher de 
la fatigue chez les personnes qui 
ont déjà connu un trouble de l’hu-
meur, qui n’ont envie de rien, qui 
ont une estime de soi faible ou 
pensent peut-être même au sui-
cide. 

En revanche, si la personne res-
sent surtout une fatigue physique 
et mentale, il s’agit plus probable-
ment d’une fatigue caractéristique 
d’un cancer.

Cette distinction joue un rôle im-
portant dans le choix du traite-
ment. En effet, de nombreuses 
recherches ont montré que les 
antidépresseurs (prescrits contre 
une dépression) ne sont pas re-
commandés dans le traitement de 
la fatigue liée au cancer. Ces mé-
dicaments nécessitent donc un 
diagnostic précis, ils ne peuvent 
se prescrire à la légère. 
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Les répercussions possibles  
de la fatigue

Suivant la cause de la fatigue liée 
au cancer, le quotidien de la per-
sonne concernée se retrouve com-
plètement bouleversé.

La fatigue peut être tant la cause 
que la conséquence d’un manque 
d’exercice, il est donc utile de 
l’analyser de différents points de 
vue, et d’inclure aussi celui de vos 
proches.

Votre médecin ou votre infirmier 
en oncologie essaiera d’en saisir  
la globalité avec vous et de trouver 
comment la prendre en charge. 

Vous chercherez ensuite ensemble 
des solutions envisageables. 

Peut-être vous retrouvez-vous dans  
l’une ou l’autre des affirmations 
ci-dessous. Elles vous donnent 
des pistes sur les conséquences 
possibles de votre fatigue. Si vous 
prenez le temps d’y réfléchir, votre 
entretien avec des spécialistes 
vous paraîtra plus facile. 

Comment ma fatigue se manifeste-t-elle?  

Cochez ce qui vous semble juste.

Limitations sur le plan physique 

	 Je suis moins efficace au travail.

	 J’ai dû arrêter de travailler parce que je suis très fatigué.

	 Je ne peux plus assumer (seul) les travaux du ménage, 
	 ni m’occuper des enfants.

	 Je fais moins d’exercice physique et je n’ai plus très envie
	 de bouger.

	 Les activités du quotidien me demandent beaucoup plus  
	 de temps et d’énergie.

	 Je ne peux accomplir qu’une petite partie de ce que j’ai 
l’intention de faire.
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Limitations sur le plan physique 

	 Je dois réduire mes activités et me concentrer sur ce qui  
	 me tient le plus à cœur.

	 Je dors plus.

	 Je ne peux pas dormir.

	 Je suis plus nerveux.

Les conséquences sur l’entourage

	 Je n’ai plus très envie de voir du monde.

	 J’entreprends moins d’activités avec mes amis ou mes 
	 connaissances.

	 J’éprouve moins de désir sexuel.

	 Je me sens trop faible pour avoir des relations sexuelles.

	 Je suis irritable et j’ai souvent des réactions brusques.

	 Parfois, je ne supporte mes enfants (proches, collègues, etc.) 
	 qu’au prix de très grands efforts.

	 Je me sens «couvé» par ma famille, elle en fait trop.

Les réactions des proches

	 Des membres de ma famille doivent s’occuper à ma place
	 des courses, de la cuisine, de la lessive ou des enfants.

	 Ma famille me ménage.

	 Mes proches font tout à ma place parce qu’ils me trouvent  
trop lent.
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Les autres répercussions

	 Ma fatigue a encore d’autres conséquences comme:

Quelle influence ma fatigue exerce-t-elle sur mes sentiments et
mon humeur?
Notez vos observations.

Exemple: je suis souvent irrité et les larmes me montent aux yeux. 

Comment ma fatigue influence-t-elle mes facultés intellectuelles? 
Cochez ce qui vous semble juste.

	 Je n’ai plus les idées très claires.

	 J’ai plus de mal à me concentrer.

	 Ma mémoire me fait souvent faux bond.

	 La fatigue exerce encore d’autres influences sur ma vie  
	 intellectuelle, à savoir:
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Les proches face à  
la fatigue
Lorsqu’un membre de la famille 
est tout le temps fatigué (voire 
épuisé), son état peut boulever-
ser les relations familiales, ainsi 
que la répartition des rôles. Désor-
mais, les proches assument peut- 
être certaines tâches liées aux 
soins, ou doivent régler des tra-
vaux dont la personne malade se 
chargeait elle-même jusque-là.

Il faut également tenir compte du  
risque de surprotéger la personne  
fatiguée: les proches peuvent avoir  
tendance à tout faire à sa place, à 
lui épargner le moindre effort ou à 
en faire trop.

Quand l’épuisement guette  
les proches
Avec le temps, les proches ressen-
tent eux-mêmes un certain épui-
sement, surtout lorsqu’ils ne de-
mandent ou ne reçoivent aucune 
aide. 

Pour cette raison, ils devraient ré-
fléchir à temps à ce qu’ils peuvent 
ou souhaiteraient faire, sans re-
noncer pour autant à leurs propres 
besoins.

Parler ouvertement
La meilleure solution consiste à 
se réunir avec vos proches pour 
avoir une discussion ouverte sur 
les possibilités, le ressenti et les 
préoccupations de chacun:
>	 De combien d’aide a-t-on 

vraiment besoin?
>	 Que veut-on ou peut-on faire 

soi-même?
>	 Quelles activités peut-on 

simplifier ou déléguer à  
des tiers?

Votre équipe soignante, votre li-
gue cantonale ou la Ligne Info-
Cancer peuvent aussi vous aider à 
clarifier la situation (voir annexes).

Le couple et la famille

Si les conséquences d’une maladie 
cancéreuse affectent tout l’entou-
rage des personnes concernées, 
elles touchent tout particulière-
ment le couple et la famille. Il 
arrive que des malentendus se 
créent ou que des conflits éclatent.

La Ligue contre le cancer publie 
d’autres brochures sur l’impact de 
la maladie et proposent des pistes 
de réflexion (voir p. 43). 
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Les proches
La brochure «Accompagner un 
proche atteint de cancer» s’adresse 
en premier lieu aux proches et aux 
amis des personnes touchées par 
la maladie et elle les encourage 
au dialogue avec la personne ma-
lade.

Les enfants
Pour la plupart des enfants, la ma-
ladie de l’un des parents repré-
sente une menace existentielle. 
Pour cette raison, les parents ont 
besoin de savoir comment affron-
ter cette nouvelle situation et l’in-
certitude qui en découle. 

La brochure «Quand le cancer 
touche les parents – En parler aux 
enfants» s’adresse, comme son 
titre l’indique, aux pères ou aux 
mères atteints par la maladie.

La personne qui partage  
votre vie
Les brochures «Cancer et sexua-
lité au féminin» et «Cancer et 
sexualité au masculin» offre un 
large spectre d’informations et de 
suggestions. Elles abordent no-
tamment les raisons qui rendent 
la sexualité souvent plus difficile 
après un cancer, et les possibili-
tés existantes pour garder une vie 
amoureuse épanouie malgré les 
difficultés.

L’activité professionnelle

Une condition physique et une ca-
pacité de concentrations réduites, 
l’esprit qui fatigue vite, l’assimila-
tion psychologique d’un diagnos-
tic représentent autant d’éléments 
que l’on ne peut écarter d’un 
simple claquement de doigts. 

Une fatigue chronique limite ain-
si également la capacité de travail. 
Le retour plus ou moins rapide à 
son poste dépend des exigences 
de sa profession. 

Pour cette raison, il est important  
de planifier soigneusement sa réin- 
tégration et de ne pas recommen-
cer tout de suite à temps complet. 
En effet, si vous vous sentez un 
peu dépassé parce que vos jour-
nées ne se déroulent pas comme 
vous en aviez l’habitude, vous 
vous sentirez découragé et la sen-
sation de fatigue s’en trouvera 
renforcée. 

La brochure «Cancer: prestations 
des assurances sociales» (voir  
p. 43) vous fournit des renseigne-
ments de nature juridique et fi-
nancière. Vous pouvez également 
vous reporter à la rubrique «Infor-
mations et soutien» (p. 42). 
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Apprivoiser la fatigue

Lorsque les forces manquent, il 
n’est pas facile de se mobiliser et 
d’affronter la fatigue. On ne par-
vient pas toujours à reprendre pied  
rapidement. Soyez patient envers 
vous-même!

Si vous vous sentez tout le temps 
fatigué et épuisé, il se peut que vous 
ne puissiez plus faire ce qui vous 
fait plaisir et donne du sens à vos 
journées. Peut-être devrez-vous  
largement restreindre vos activi-
tés pendant un certain temps. 

Il est utile de se confronter à de 
possibles limitations et de se de-
mander ce qui est vraiment priori-
taire. Vous pouvez vous poser des 
questions telles que:
>	 A quoi puis-je renoncer le 

plus facilement? 
>	 Quelles sont les limitations 

qui me sont le plus pénibles?

Comment puis-je réduire ma fatigue?  
Notez tout ce qui vous passe par la tête et pourrait vous faire du bien.

Exemple: bouger sur de la musique, taper dans les mains en rythme, 
résoudre un mot-croisé ou un sudoku, faire la cuisine, une prome-
nade, écrire à un ami, etc.

>	 Pour quelle activité voudrais-
je surtout mobiliser l’énergie 
dont je dispose?

Souvent, il suffit d’appliquer de 
petites mesures, en apparence 
modestes, pour ressentir davan-
tage d’énergie. Puisez dans vos 
souvenirs ou votre expérience de 
vie. 

Votre équipe soignante traitera de 
son côté les causes de votre fati-
gue pour lesquelles il existe des 
mesures médicales (anémie, dou-
leurs ou dépression p. ex., voir  
p. 14 et suiv.). 

Dans des cas particuliers, le mé-
decin peut prescrire des médica-
ments supplémentaires pour no-
tamment améliorer l’humeur.
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Phases d’activité et  
de repos
En général, les personnes se sen-
tent mieux lorsqu’elles parvien-
nent à trouver un nouvel équilibre 
entre les phases d’activité et de 
repos. Cette alternance concerne 
également les personnes alitées, 
car l’inactivité physique et l’ennui 
peuvent renforcer la fatigue. 

Le sommeil peut accroître  
la fatigue
Rester au lit longtemps et dormir 
n’est pas toujours la solution la 
plus efficace. Le manque d’activi-
té peut empêcher l’organisme de 
constituer des réserves d’énergie 
et intensifier la fatigue. Il a donc 
besoin d’un minimum d’exercice. 

Idéalement, veillez dès le début 
de votre traitement à rester actif 
(dans la mesure de vos possibili-
tés). Vous pouvez par exemple par-
ticiper à un groupe de sport pour 
personnes atteintes d’un cancer 
(voir annexes) ou suivre un entraî-
nement sous surveillance médi-
cale. Vous pouvez bien sûr aussi 
faire de l’exercice seul, indépen-
damment de tout groupe.

L’activité physique 
recharge l’organisme  
en énergie

La recherche scientifique a prou-
vé que l’activité physique peut ré-
duire la fatigue liée au cancer. Les 
activités les plus adaptées appro-
visionnent l’organisme en oxy-
gène et stimulent la production 
d’énergie. Un léger effort suffit 
pour recharger ses batteries.

Il ne s’agit donc pas de fournir l’ef-
fort le plus intense possible. Une 
activité physique régulière modé-
rée, intégrée dans le déroulement 
de la journée, est aussi efficace.

Bouger
Voici quelques suggestions pour 
améliorer votre bien-être et dimi-
nuer votre fatigue:
>	 Faites régulièrement une 

promenade en plein air,  
si possible accompagné;

Bénéfices de l’activité  
physique
Pour en savoir plus, vous  
pouvez lire la brochure gratuite 
«Activité physique et cancer 
– Retrouver confiance en son 
corps grâce au mouvement». 
Vous y trouverez notamment 
les avantages de l’exercice 
physique et de nombreuses 
suggestions (voir p. 43).
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>	 Pratiquez régulièrement une 
activité sportive légère, qui  
sollicite de nombreux muscles 
comme la marche, la gymnas-
tique, le vélo, la natation ou  
la danse; 

>	 Adaptez votre activité sportive 
à vos capacités;

>	 Ne cherchez pas à accomplir 
des performances, même  
si vous en aviez l’habitude 
auparavant; 

>	 Si vous êtes alité, vous pou-
vez rester actif en pratiquant 
de simples mouvements des 
pieds et des jambes ou par des 

contractions et des relâche-
ments musculaires; 

>	 Votre équipe soignante et/ou 
un physiothérapeute saura 
vous conseiller et réfléchir à 
des exercices adaptés à votre 
situation.

Le Guide du cancer: une autre 
source d’idées
En consultant le «Guide du can-
cer», un répertoire en ligne de la 
Ligue contre le cancer, vous trou-
verez peut-être d’autres idées sti-
mulantes et des endroits où trou-
ver du soutien.

Qu’est-ce qui me donne de l’entrain? Qu’est-ce qui me stimule? 
Qu’est-ce que j’ai particulièrement du plaisir à faire? 
Notez ce qui vous vient à l’esprit (à vous ou à vous proches), même 
si cela vous paraît absurde au premier abord. Vous élargissez ainsi 
l’éventail des choix.
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Vous avez aussi la possibilité de 
partager vos idées et vos ques-
tions avec d’autres personnes con- 
cernées ainsi que des spécialistes 
sur le forum de la Ligue contre le 
cancer.

Vous trouverez des renseigne-
ments détaillés à la page 42.

Suggestions pour rester actif
Pour affronter votre fatigue, il 
existe d’autres possibilités à côté 
de l’activité physique: vous pou-
vez faire des jeux, résoudre des 
mots croisés, avoir une activité  
artistique, chanter, faire de la mu-
sique, évoquer des souvenirs, 
concrétiser des projets délaissés, 
planifier une activité agréable, 

échanger des plaisanteries avec 
un proche, etc.

Il vaut également la peine d’alter-
ner des phases d’activité et de re-
pos autrement qu’en dormant. 

De temps à autre, accordez-vous 
un petit somme 
Une petite sieste fait du bien, par-
ticulièrement après le déjeuner, 
mais elle doit durer (si possible) 
une demi-heure au maximum, pour 
ne pas tomber dans une phase de 
sommeil profond. Installez-vous 
confortablement, les jambes sur- 
élevées (si vous le souhaitez). Des 
périodes de sommeil plus longues 
en cours de journée peuvent per-
turber le sommeil nocturne.

Comment est-ce que je peux et veux me reposer entre deux  
activités? 
Prenez note de ce qui vous traverse l’esprit et essayez l’une ou l’autre 
méthode.
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Pour un sommeil  
réparateur
À moins d’être un «oiseau de nuit»,  
habitué à mener la plus grande 
partie de vos activités le soir ou 
la nuit et à vous lever tard, évitez 
de dormir longtemps pendant la 
journée. De façon générale, noc-
tambule ou pas, veillez à garder 
un rythme régulier alternant veille 
et sommeil. 

L’une ou l’autre suggestion ci-des-
sous peut vous aider à vous en-
dormir.

Une ambiance propice 
>	 Aménagez votre chambre à 

coucher pour qu’elle invite à  
la détente et au sommeil.  
Eloignez notamment ce qui 
vous rappelle des choses  
à terminer. 

>	 Veillez à ce qu’il y règne une 
température et un éclairage 
agréables.

Se préparer au sommeil
>	 Evitez les activités physiques 

fatigantes avant d’aller au lit.
>	 Avant d’aller vous coucher 

(si votre dernier repas remonte 
à longtemps), mangez un petit 
quelque chose, car une sensa-
tion de faim peut troubler  
le sommeil. 

>	 L’alcool est un mauvais som-
nifère: il perturbe souvent le 
sommeil. 

>	 Faites une brève promenade 
du soir pour vous détendre.

>	 Si possible, ne ruminez pas: si 
des pensées négatives surgis-
sent, laissez-les simplement 
passer, et portez votre atten-
tion sur ce que perçoivent vos 
sens: qu’entendez-vous? Que 
voyez-vous? Percevez-vous 
des odeurs?

>	 Pour essayer de vous prépa-
rer à aller dormir, prenez un 
court bain chaud pour vous 
détendre.

Au lit
>	 Ecoutez de la musique douce 

(par exemple avec des écou-
teurs) peut vous aider à vous 
endormir.

>	 Des exercices de respiration 
relaxants sont aussi adaptés. 
A l’occasion, posez la question 
à votre équipe soignante, à un 
physiothérapeute ou à un  
physiothérapeute respiratoire.

>	 Si le sommeil tarde quand 
même à venir, levez-vous au 
bout d’un certain temps, et 
occupez-vous jusqu’à ce que 
vous ressentiez l’envie de  
dormir.

>	 Débarrassez-vous de l’idée 
selon laquelle huit heures de 
sommeil sont nécessaires:  
certaines personnes récu-
pèrent en dormant moins.  
Le besoin de sommeil varie 
d’un individu à l’autre et 
change avec l’âge.
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Qu’est-ce qui m’aide à m’endormir? 
Exemple: essayer de garder les yeux ouverts jusqu’à ce qu’ils se  
ferment d’eux-mêmes.

Dans quelles circonstances est-ce que je parvenais à m’endormir 
avant? 

Troubles du sommeil
Les difficultés à s’endormir ou les réveils nocturnes sont des pro-
blèmes fréquents qui touchent aussi les personnes en bonne santé. 

Les troubles du sommeil d’une personne atteinte d’un cancer 
se distinguent à peine de ceux des autres. Ce sont bien souvent 
l’angoisse et les difficultés liées à la maladie et au traitement qui 
empêche la personne malade de dormir. S’il est possible de les 
soulager, le sommeil s’améliore.

Votre médecin peut éventuellement vous prescrire un léger somni-
fère, adapté à votre situation personnelle.
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Parfois, ces changements néces-
sitent d’adopter de nouveaux com-
portements pour utiliser l’énergie 
de la manière la plus efficace pos-
sible. Il faut se laisser un temps 
d’adaptation.

Comment répartir ses forces  
au mieux?
>	 Dressez avec vos proches une 

liste des tâches à accomplir.
>	 Que voulez-vous ou pouvez-

vous assumer vous-même? 
Qu’est-ce qui vous tient parti-
culièrement à cœur? Qu’est-ce 
qui est important, qu’est-ce qui 
est au contraire accessoire? 
Que pouvez-vous déléguer?  
À qui?

>	 Si vos voisins ou vos amis 
vous proposent de l’aide, 
acceptez-la. 

Fixez des priorités
>	 Fixer des priorités parmi les 

choses que vous voulez ou 
pouvez assumer vous-même.

>	 Gardez votre énergie pour 
ce qui vous tient particulière-
ment à cœur. Faites la part des 
choses entre ce qui est impor-
tant et accessoire.

>	 Demandez-vous toujours: 
est-ce vraiment important? 
Pour qui? Pour quoi faire?  
Que se passerait-il si cela 
n’était pas réglé? Est-ce que 
cela serait grave?

Répartir ses forces

Vos forces ne sont plus les mêmes 
que d’habitude? Tâchez d’ajuster 
vos activités à votre nouvelle si-
tuation, sans éprouver la moindre 
mauvaise conscience.

Naturellement, il se peut que ces 
nouveaux comportements modi-
fient votre quotidien, ainsi que vos 
relations avec votre entourage. En 
effet, votre famille et vos connais-
sances doivent aussi s’adapter et 
abandonner de vielles habitudes.

En règle générale, ces change-
ments se font naturellement et ne  
doivent pas vous préoccuper outre  
mesure.

Concernant les enfants, il s’agit de 
leur expliquer progressivement 
les changements et de les aider à 
y faire face face tout en évitant des 
souffrances inutiles. La brochure 
«Quand le cancer touche les pa-
rents – En parler aux enfants» peut 
vous guider à ce sujet (voir p. 43).

Impliquer les autres
Idéalement, il faudrait que les dif-
férents membres de l’entourage 
réfléchissent ensemble à la répar- 
tition des tâches et des activités  
en fonction des possibilités de 
chacun. 
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Planifiez autrement
>	 Prévoyez ce que vous devez 

ou souhaitez faire un peu à 
l’avance, en préparant par 
exemple une petite liste la 
veille au soir.

>	 Tenez compte à ce propos de 
votre rythme personnel: vous 
savez d’expérience quels sont 
les moments de la journée  
où vous avez plus d’énergie,  
et ceux où vous vous sentez 
particulièrement fatigué.

>	 Prévoyez des plages de repos 
avant et après une activité  
fatigante.

Economisez votre énergie
>	 Répartissez ce que vous avez 

à faire en petites étapes.
>	 Simplifiez-vous le travail au 

maximum.
>	 Essayez de remplacer les 

activités qui vous demandent  
beaucoup d’énergie par 
d’autres qui préservent vos 
forces.

>	 Aménagez votre environne-
ment de manière à vous ména-
ger (repassez en position 
assise p. ex.).

Votre fatigue, parlez-en

La fatigue liée au cancer et aux 
traitements peut créer des malen-
tendus et des non-dits qui pèsent 
sur les relations humaines.

Il faut accepter que les personnes 
qui vous sont proches réfléchis-
sent à votre fatigue et vous don-
nent des conseils. La plupart des 
gens ont tendance à transposer 
sur les autres leurs propres expé-
riences. Souvent, ils se montrent 
déçus lorsqu’ils constatent par la 
suite que les personnes concer-
nées ne peuvent ou ne veulent 
pas appliquer leurs recommanda-
tions.

Pour cette raison, avant que 
d’autres spéculent à ce propos, il 
peut s’avérer utile de prendre l’ini-
tiative et d’aborder vous-même la 
problématique. 

Comment amener le sujet de la fa-
tigue dans la conversation? Lisez 
quelques suggestions de notre 
part ci-dessous. 
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Parlez-en avec vos proches et vos amis
Si vous-même parlez ouvertement de la façon dont la fatigue vous 
pèse, vous poserez les bases d’une compréhension mutuelle.

Ai-je l’air fatigué?

A quoi vois-tu que je suis fatigué (p. ex. à un aspect néglié, à des 
modifications de mon comportement comme un rythme plus lent, 
de l’inattention, une tendance au mutisme)?

Quelles réactions ma fatigue déclenche-t-elle chez toi (p. ex. de  
l’insécurité)?

Puis-je t’appeler si j’ai besoin d’aide (p. ex. pour aller faire un tour, 
faire des courses)?

«J’ai moi-même des difficultés à …»
Peut-être souhaitez-vous aussi dire à vos proches les difficultés que 
vous rencontrez?

Exemple: j’ai du mal avec le fait que tu veuilles toujours me forcer  
à faire quelque chose. 
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De quel soutien ai-je besoin? Qui pourrait m’aider?
De nombreuses personnes ne savent pas comment s’y prendre pour 
proposer leur aide et préfèrent attendre qu’on leur demande concrète-
ment quelque chose.

Même si cela vous paraît difficile au début, demandez de l’aide aux 
autres, et acceptez-la aussi lorsque des voisins, des amis ou des connais-
sances vous la proposent. 

Parlez-en avec des spécialistes
Votre médecin ou un membre de 
l’équipe soignante vous deman-
dera probablement si vous vous 
sentez fatigué et à quel point.

Parfois, ce genre de questions 
passe à la trappe. Il est donc im-
portant que vous évoquiez vous-
même votre fatigue lors de la pro-
chaine consultation et que vous 
demandiez comment vous pouvez 
l’atténuer.

Vous pouvez également vous 
adresser à votre ligue cantonale, à 
la Ligne InfoCancer ou à d’autres 
professionnels (voir encadré p. 39 
et annexes) pour poser vos ques-
tions ou soumettre vos demandes. 

Nous vous recommandons de pré-
parer votre entretien en réfléchis-
sant à ce que vous souhaitez sa-
voir, notamment:

J’ai besoin d’aide pour les tâches 
ou activités suivantes:

Ces personnes ou institutions 
peuvent m’aider: 
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>	 Pourquoi suis-je si fatigué?
>	 Pourquoi dois-je essayer de 

bouger plus? Qu’est-ce que 
cela m’apporte?

>	 Je n’ai aucun appétit, que 
puis-je faire?

Faites-vous conseiller
Vous aimeriez parler de votre quotidien avec quelqu’un? Avez-vous 
besoin de soutien ou d’accompagnement? Voudriez-vous engager 
une aide ménagère pour quelques heures? Adressez-vous à votre 
ligue cantonale, au service social de votre hôpital ou bien encore 
à la Ligne InfoCancer: vous y trouverez une écoute professionnelle 
qui vous conseillera en fonction de votre situation (voir annexes).

 

>	 Je me sens trop fatigué pour 
avoir des rapports sexuels. 
Ma fatigue pèse sur ma rela-
tion. Comment pouvons-nous 
résoudre ce problème?

Vos propres perceptions
Les rubriques «Comprendre sa  
fatigue» et «Comment ma fatigue 
se manifeste-t-elle?» (voir pp. 7 
et 23), vous proposeront de nom-
breuses pistes de réflexion. 

Il peut s’avérer utile de noter des 
mots-clés qui vous viennent à l’es-
prit (comment se manifeste ma  
fatigue? Où? Quand?), et de les 
avoir à portée de main lorsque 
vous vous rendez chez le médecin.
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Vivre avec la maladie

Beaucoup de personnes atteintes 
de cancer vivent aujourd’hui plus 
longtemps et avec une meilleure 
qualité de vie que par le passé. 
Toutefois les traitements restent 
longs et éprouvants. Si certains 
sont capables de poursuivre leurs 
activités quotidiennes pendant le 
traitement, d’autres n’y arrivent 
plus.

S’écouter
Un certain temps sera nécessaire  
pour vous adapter à cette nouvelle 
situation. 

Essayez de déterminer ce qui peut 
améliorer la qualité de vie. L’hori-
zon s’éclaire parfois en se posant 
des questions toutes simples (voir 
p. 39).

Après la fin du traitement, il n’est 
pas toujours facile de retrouver 
ses marques. Il est important à 
ce moment-là d’être attentif à ses 
propres besoins. Les adresses 
et les informations des annexes 
pourront vous être utiles.

En parler avec d’autres
Même lorsque les chances de gué-
rison sont élevées, le cancer fait 
peur. Certaines personnes éprou-
vent le besoin d’en parler, d’autres 
préfèrent garder le silence. Il n’y a 
pas de recette universelle, et les 
proches ne peuvent pas toujours 
savoir comment réagir. Les uns 
et les autres ont besoin d’un cer-
tain temps pour s’adapter. La plu-
part des personnes malades sont 
toutefois reconnaissantes à leurs 
proches de les entourer et d’abor-
der avec elles leurs craintes et 
leurs difficultés. 

Faire appel à un soutien  
professionnel 
N’hésitez pas à faire appel à un 
professionnel si votre anxiété per-
siste ou si vous avez le sentiment 
que la situation vous échappe. 
Parlez de vos problèmes à l’équipe 
médicale et soignante, ou à votre 
médecin de famille. Au besoin, ils 
pourront conseiller et prescrire 
des mesures remboursées par la 
caisse-maladie.

Pour toute question d’ordre psy-
chosocial ou en rapport avec la 
réadaptation, vous pouvez éga-
lement vous adresser à la ligue 
contre le cancer de votre région ou 
au service social de l’hôpital. 
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Informations et soutien
L’équipe médicale et soignante
Elle est là pour vous informer et vous 
aider à surmonter les problèmes liés à la 
maladie et au traitement. Si vous le sou-
haitez, elle peut également vous mettre 
en contact avec un psycho-oncologue.

Votre ligue cantonale contre le cancer
Son rôle est de vous conseiller, de vous 
accompagner et de vous aider à surmon-
ter les difficultés en rapport avec la mala-
die. Elle peut également vous proposer 
des cours, des stages, des conférences, 
vous aider à clarifier des problèmes d’as-
surance, ou bien encore vous aiguiller 
vers un groupe d’entraide ou un spé-
cialiste (drainage lymphatique, conseils 
diététiques et psycho-oncologiques, mé-
thodes complémentaires, etc.).

La Ligne InfoCancer 0800 11 88 11
Au bout du fil, une professionnelle de la 
santé vous écoutera, vous proposera des 
solutions et répondra avec précision à 
vos questions sur la maladie et son traite-
ment. L’appel et les renseignements sont 
gratuits. 

Guide du cancer
Le «Guide du cancer» est un répertoire 
en ligne des offres psychosociales et 
des prestations de nature non médicale 
(cours, conseils, etc.) qui visent à pré-
server la qualité de vie des personnes 
atteintes de cancer ou à l’améliorer: 
www.liguecancer.ch/guidecancer.

Stages de réadaptation
La Ligue contre le cancer propose des 
séminaires de réadaptation organisés en 
divers endroits de Suisse, selon la devise 
«Découvrir de nouveaux horizons»: 
www.liguecancer.ch/readaptation.

Annexes

Autres personnes concernées
Forums de discussion
Entrer en contact avec des personnes qui 
ont traversé des épreuves semblables 
peut redonner du courage. Il faut cepen-
dant toujours garder à l’esprit que ce qui 
a aidé un tel ne conviendra pas forcé-
ment à votre situation. 

Il existe sur Internet des forums de dis-
cussion sur le thème du cancer, notam-
ment le forum de la Ligue contre le 
cancer www.forumcancer.ch, géré par 
la Ligne InfoCancer (Suisse). Vous pou-
vez aussi vous rendre sur le forum de la 
Ligue française contre le cancer: 
www.ligue-cancer.asso.fr.

Groupes d’entraide
Se retrouver dans un groupe favorise 
l’échange d’informations et d’expérien-
ces. Bien des choses paraissent net-
tement plus légères quand on en discute 
avec des personnes confrontées à des 
difficultés similaires. 

Les assurances
Les frais des traitements contre le can-
cer sont pris en charge par l’assurance 
obligatoire, pour autant qu’il s’agisse de 
thérapies reconnues, ou que le produit 
figure sur la liste des spécialités de l’Of-
fice fédéral de la santé publique (OFSP).

Le remboursement de certains traitements  
très spécifiques peut être soumis à des 
conditions. Votre médecin vous donnera 
toutes les précisions nécessaires. 

Les frais de traitements avec des subs-
tances autorisées sont également pris en 
charge dans le cadre d’une étude clinique 
(voir p. 18).
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En cas de conseils ou de traitements 
supplémentaires non médicaux, la prise 
en charge par l’assurance obligatoire ou 
l’assurance complémentaire n’est pas 
garantie. Il faut donc s’informer auprès 
de son assurance, ou poser la question 
à son médecin de famille, au médecin 
traitant ou à l’hôpital. La ligue contre le 
cancer de votre canton peut également 
vous soutenir dans ces démarches.

La conclusion d’une assurance complé-
mentaire et de certaines assurances vie 
est parfois liée à des réserves pour les 
personnes qui souffrent d’un cancer.

Pour de plus amples informations sur 
la problématique des assurances, nous 
vous invitons à consulter la brochure 
«Cancer − prestations des assurances 
sociales».

Brochures de la Ligue 
contre le cancer

>	 Les traitements médicamenteux des 
cancers

	 (chimiothérapie, thérapie antihormo-
nale, immunothérapie)

>	 La radiothérapie

>	 Vivre avec le cancer, sans douleur

>	 Difficultés alimentaires en cas 
de cancer

>	 Cancer et sexualité au féminin

>	 Cancer et sexualité au masculin

>	 L’œdème lymphatique

>	 Parallèles? Complémentaires?
	 Risques et bénéfices des méthodes 

non vérifiées en oncologie 

>	 Activité physique et cancer
	 Retrouver confiance en son corps 

grâce au mouvement

>	 Accompagner un proche atteint 
de cancer

>	 Quand le cancer touche les parents
	 En parler aux enfants

>	 Découvrir de nouveaux horizons
	 Stages de réadaptation

>	 Prédispositions héréditaires au cancer

>	 Cancer − prestations des assurances 
sociales

>	 Cancer – quand l’espoir de guérir 
s’amenuise

>	 Brochure sur les directives anticipées
	 Explications pour les remplir, infor-

mations sur le droit de la protection 
de l’adulte

>	 Les directives anticipées de la 
Ligue contre le cancer

	 Fr. 15.– ou téléchargement gratuit sur: 
www.liguecancer.ch/directives- 
anticipees

Commandes
>	 Ligue contre le cancer de votre canton
>	 Téléphone: 0844 85 00 00
>	 Courriel: boutique@liguecancer.ch
>	 Internet: www.liguecancer.ch
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Vous trouverez toutes les brochures de la 
Ligue contre le cancer sur www.liguecan-
cer.ch/brochures. La plupart vous sont  
remises gratuitement et vous pouvez 
également les télécharger. La Ligue 
suisse contre le cancer et votre ligue can-
tonale peuvent vous les offrir grâce au 
soutien de leurs donateurs.

Votre avis nous intéresse
Vous souhaitez exprimer votre avis sur 
nos brochures? Quelques minutes suffi-
sent pour remplir notre questionnaire à 
l’adresse www.forumcancer.ch. Merci 
d’avance de nous accorder quelques ins-
tants!

Autres brochures

Thérapie anticancéreuse dans le cadre 
d’une étude clinique
A commander auprès du Groupe suisse 
de recherche clinique sur le cancer 
(SAKK), tél. 031 389 91 91, sakkcc@sakk.
ch, www.sakk.ch → Patients → Brochure 
destinée aux patients → Télécharger bro-
chures → Brochure_d_information.pdf.

Sites Internet
(par ordre alphabétique)

www.cancer.ca
Site de la Société canadienne du cancer.
www.doctissimo.fr
Site français consacré à la santé.
www.douleur.ch
Informations de la Ligue contre le cancer.
www.espacecancer.chuv.ch
Site du CHUV de Lausanne.
www.fnclcc.fr
Site de la Fédération nationale française 
des centres de lutte contre le cancer, avec 
un dictionnaire des cancers de A à Z.

www.forumcancer.ch
Forum Internet de la Ligue contre le can-
cer.
www.infocancer.org
Site français consacré aux différents 
types de cancer.
www.la-maison-du-cancer.com
Fondé par une journaliste touchée par 
la maladie, ce site français propose des 
informations non médicales. 
www.ligue-cancer.asso.fr
Site de la Ligue française contre le can-
cer.
www.liguecancer.ch
Site de la Ligue suisse contre le cancer.
www.liguecancer.ch/migrants
Brèves informations en albanais, portu-
gais, serbe/croate/bosniaque, espagnol,  
turc, et pour partie en anglais sur quel-
ques cancers fréquents et la prévention. 
L’offre des thèmes abordés et des lan-
gues proposées se développe régulière-
ment.

En anglais 
www.cancer.gov
National Cancer Institute USA. 
www.cancer.net
American Society of Clinical Oncology.
www.macmillan.org.uk 
A non-profit cancer information service.

Sources 

Les publications et les sites Internet men-
tionnés dans cette brochure ont égale-
ment servi de sources pour sa rédaction. 
Ils correspondent pour l’essentiel aux cri-
tères de qualité de la fondation La Santé 
sur Internet (voir charte sur www.hon.ch/
HONcode/French).
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ilco, Association suisse  
des groupes régionaux de 
personnes stomisées 
Contact:
Hubert Chassot
rue de la Plaenke 12
2502 Bienne
tél. 032 322 73 32
Olivier Ferrini
rte de Corcelles 3
1059 Peney-le-Jorat
tél. 021 903 20 58
www.ilco.ch

«Vivre Comme Avant», 
Association suisse des 
femmes opérées du sein
Contact: 
Marceline Pfoertner
ruelle des Galeries 3
1248 Hermance
tél. 022 751 24 30 
mobile 079 773 63 07
www.vivre-comme-avant.ch
Susi Gaillard
case postale 336
4153 Reinach
tél. 061 711 91 43
info@leben-wie-zuvor.ch
www.leben-wie-zuvor.ch

ARFEC, Association  
romande des familles 
d’enfants atteints de cancer
Secrétariat de l’ARFEC
ch. de la Vallonnette 17
1012 Lausanne
tél. 021 653 11 10
fax 021 653 11 14
contact@arfec.org
www.arfec.org
Kinderkrebshilfe Schweiz
Brigitte Holderegger-Müller
Florastrasse 14
4600 Olten
tél. 062 297 00 11
fax 062 297 00 12
info@kinderkrebshilfe.ch
www.kinderkrebshilfe.ch

Laryngectomisés Suisse,
Association d’entraide  
pour personnes ayant subi 
l’ablation du larynx
Schulhausweg 10
case postale 100
5442 Fislisbach
tél./fax 056 483 00 75
info@kehlkopfoperiert.ch
www.kehlkopfoperiert.ch

Groupe suisse d’entraide 
pour les malades du pancréas 
GSP
Président: 
Conrad Rytz
ch. du Chêne 10
1260 Nyon
tél. 022 361 55 92
fax 022 361 56 53 
conrad.rytz@swissonline.ch

ho/noho, Organisation 
suisse de patients pour  
les personnes atteintes de 
lymphomes et leurs proches
Rosmarie Pfau
Weidenweg 39
4147 Aesch
tél. 061 421 09 27
info@lymphome.ch
www.lymphome.ch

Association Suisse des  
Greffés de la Moelle Osseuse
Contact: 
Remi Goguet
rte des Monts-de-Lavaux 34
1092 Belmont-sur-Lausanne
tél. 027 322 99 74 (LVCC)
info@gmosuisseromande.ch
www.gmosuisseromande.ch

Associations 
d’entraide
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La Ligue contre le cancer de votre région 
offre conseils et soutien

1	 Krebsliga Aargau
Milchgasse 41
5000 Aarau
Tel. 062 834 75 75
Fax 062 834 75 76
admin@krebsliga-aargau.ch
www.krebsliga-aargau.ch
PK 50-12121-7

2	 Krebsliga beider Basel
Mittlere Strasse 35
4056 Basel 
Tel. 061 319 99 88
Fax 061 319 99 89
info@klbb.ch
www.klbb.ch
PK 40-28150-6

3	 Bernische Krebsliga
	 Ligue bernoise contre le cancer

Marktgasse 55
Postfach 184
3000 Bern 7 
Tel. 031 313 24 24
Fax 031 313 24 20
info@bernischekrebsliga.ch
www.bernischekrebsliga.ch
PK 30-22695-4

4	 Ligue fribourgeoise 
	 contre le cancer
	 Krebsliga Freiburg

route de Beaumont 2
case postale 75
1709 Fribourg
à partir de 2013:
route St-Nicolas-de-Flüe 2 
case postale 96 
1705 Fribourg 
tél. 026 426 02 90
fax 026 425 54 01
info@liguecancer-fr.ch
www.liguecancer-fr.ch
CP 17-6131-3

5	 Ligue genevoise 
	 contre le cancer 

11, rue Leschot
1205 Genève
tél. 022 322 13 33
fax 022 322 13 39
ligue.cancer@mediane.ch
www.lgc.ch
CP 12-380-8

6	 Krebsliga Graubünden
Alexanderstrasse 38
Postfach 368
7000 Chur 
Tel. 081 252 50 90
Fax 081 253 76 08
info@krebsliga-gr.ch
www.krebsliga-gr.ch
PK 70-1442-0

7	 Ligue jurassienne contre le cancer
rue des Moulins 12
2800 Delémont
tél. 032 422 20 30
fax 032 422 26 10
ligue.ju.cancer@bluewin.ch
www.liguecancer-ju.ch
CP 25-7881-3

8	 Ligue neuchâteloise 
	 contre le cancer

faubourg du Lac 17
case postale
2001 Neuchâtel 
tél. 032 721 23 25
LNCC@ne.ch
www.liguecancer-ne.ch
CP 20-6717-9
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Ligue suisse
contre le cancer 
Effingerstrasse 40
case postale 8219
3001 Berne
tél. 031 389 91 00
fax 031 389 91 60
info@liguecancer.ch
www.liguecancer.ch
CP 30-4843-9

Ligne InfoCancer 
tél. 0800 11 88 11 
du lundi au vendredi 
10–18 h
appel gratuit
helpline@liguecancer.ch

Forum
www.forumcancer.ch,
le forum Internet de la Ligue 
contre le cancer

Guide du cancer
www.liguecancer.ch/guidecan-
cer, le répertoire Internet de la 
Ligue contre le cancer avec les 
offres de soutien psychosocial 
(conseils, cours, etc.) en Suisse

Ligne stop-tabac
tél. 0844 000 181
max. 8 cts/min.  
(sur réseau fixe)
du lundi au vendredi 
11–19 h

Brochures
tél. 0844 85 00 00
boutique@liguecancer.ch
www.liguecancer.ch/ 
brochures

Vos dons sont les  
bienvenus.

9	 Krebsliga Ostschweiz
Flurhofstrasse 7
9000 St. Gallen
Tel. 071 242 70 00
Fax 071 242 70 30
info@krebsliga-ostschweiz.ch
www.krebsliga-ostschweiz.ch
PK 90-15390-1

10	 Krebsliga Schaffhausen
Rheinstrasse 17
8200 Schaffhausen 
Tel. 052 741 45 45
Fax 052 741 45 57
info@krebsliga-sh.ch
www.krebsliga-sh.ch
PK 82-3096-2

11	 Krebsliga Solothurn
Hauptbahnhofstrasse 12
4500 Solothurn 
Tel. 032 628 68 10
Fax 032 628 68 11
info@krebsliga-so.ch
www.krebsliga-so.ch
PK 45-1044-7

12	 Thurgauische Krebsliga
Bahnhofstrasse 5
8570 Weinfelden
Tel. 071 626 70 00
Fax 071 626 70 01
info@tgkl.ch
www.tgkl.ch
PK 85-4796-4

13	 Lega ticinese 
	 contro il cancro

piazza Nosetto 3
6500 Bellinzona
Tel. 091 820 64 20
Fax 091 820 64 60
info@legacancro-ti.ch
www.legacancro-ti.ch
CP 65-126-6

14	 Ligue vaudoise 
	 contre le cancer

place Pépinet 1
1003 Lausanne
tél. 021 623 11 11
fax 021 623 11 10
info@lvc.ch
www.lvc.ch
CP 10-22260-0

15	 Ligue valaisanne contre le cancer
	 Krebsliga Wallis

Siège central:
rue de la Dixence 19
1950 Sion
tél. 027 322 99 74
fax 027 322 99 75
info@lvcc.ch
www.lvcc.ch
Beratungsbüro:
Spitalzentrum Oberwallis
Überlandstrasse 14
3900 Brig 
Tel. 027 970 35 41
Mobile 079 644 80 18
Fax 027 970 33 34
info@krebsliga-wallis.ch
www.krebsliga-wallis.ch
CP/PK 19-340-2

16	 Krebsliga Zentralschweiz
Hirschmattstrasse 29
6003 Luzern 
Tel. 041 210 25 50
Fax 041 210 26 50
info@krebsliga.info
www.krebsliga.info
PK 60-13232-5

17	 Krebsliga Zug
Alpenstrasse 14
6300 Zug 
Tel. 041 720 20 45
Fax 041 720 20 46
info@krebsliga-zug.ch
www.krebsliga-zug.ch
PK 80-56342-6

18	 Krebsliga Zürich
Moussonstrasse 2
8044 Zürich 
Tel. 044 388 55 00
Fax 044 388 55 11
info@krebsligazuerich.ch
www.krebsligazuerich.ch
PK 80-868-5

19	 Krebshilfe Liechtenstein
Im Malarsch 4
FL-9494 Schaan 
Tel. 00423 233 18 45
Fax 00423 233 18 55
admin@krebshilfe.li
www.krebshilfe.li
PK 90-4828-8

Unis contre le cancer



Votre Ligue contre le cancer:


